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إن الملفات يجب أن تحوي كل المعلومات 
عن حياة المتدرب» ويجب أن تكون صحيحة 


, لا يوجد متعة دون ألم! ولا يمكنك تذوق 
النصر إلا إذا خفت من الهريمة! 


ولكق السدريري نا لكايس تعلدو اك 
يحاربوا سوياء أما الآن فهم يحاربون بعضهم 
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هي مواد أساسية في الغذاء. يحتاج إليها الجسم؛ 

لانها ضرورية جدا لنموه وبقائه سليما قادرا على 

القيام بوظائفه والمحافظة على حيويته وجماله: ولا بد من إمداد الجسم بهذه 
الفيتامينات عن طريق الغذاء؛ لأن خلايا الجسم غير قادرة على بنائها وتكوينها. 
ونقص هذه الفيتامينات يؤدي للاإصابة بأمراض تتفاوت في درجة خطورتها؛ ولأن 
الوقاية خير من العلاج. فيجب توفير الفيتامينات اللازمة لحماية الجسم ولا يوجد غذاء يشمل 
معظم الفيتامينات أفضل من النحل. 


منتوياتمه العسل 

يتكون عسل النحل من السكر والماء والفيتامينات والأملاح المعدنية وبعض المواد البروتينية والخمائر 
والأنزيمات إلى جانب مواد لخر 

وإذا أردت حديثًا رقميًا ٠»‏ فإن الماء يكوّن ١6‏ من عسل النحل ٠‏ وسكر الفواكه (فركتوز) 71 ٠‏ وسكر العنب 
(جلوكوز) 4؟/, وسكر القصب (سكروز) ودكسترين وسكر شعير وسكاكر أخرى ؛/: أما المواد 
البروتينية فهي تكون منه ", :[/٠‏ : والأملاح المعدنية 7, و0١‏ نوعًا من الفيتامينات؛ لذلك فإن العسل 
غذاء كامل متكامل لا يخلو من كل فائدة. 


0 الفيروها- 

يعتير العسل مضادًا حيويًا قويًا وفعالا؛ لذا فهو قاتل للفيروسات. كما أنه يقوي جهاز المناعة بالجسم الذي 
يُعمل على حمايته من الإصابة بالأمراض. والذي يقاوم الفيروسات 
© ويطردها من الجسم بكل جهدا؛ وقد شهد له '# مضمار السرطانات 
والأورام الحميدة والخبيثة شهادة يعتد بها وإجمالاً للقول 
احم فإن العسل علاج شاف لكل أنواع. الأمراضن مثل حساسية 
الصدر (الربو) وقرحة المعدة وأمراض الدم (مثل فقر 
الدم) وغيرها. 


مح 
لب ماريقة تخبزين العتل 

من أهم مميزات العسل قدرته على الاحتفاظ بكل صفاته 
و ا اح سم لذآ 
سنقدم إليكن الطريقة المثلى لحفظ هذا الغذاء الرائع 
4- أواني الجحفظ 
يعبأ العسل ‏ أوعية زجاجية أو فخارية مصقولة: واحذري 


العسل شفاء من كل داء. وهو غني بالفيتامينات التي رمراااة 2-5 





















الأوعية المعدنية: فإن الحديد يتحد بسكر العسل وينتج مواد سامة. ومثله الخارصين (الزنك) يتحد 
بالأحماض المعدنية الموجودة بالعسل ويكوّن مواد سامة. 

؟ - الرطوبة 

يتأثر العسل بالرطوبة جدًا ؛ ولذلك فإن نسبة الماء تزداد فيه إذا ا »وقد تصل نسبة الماء بخ 
العسل الذي تغرض للرطوبة إلى 55 # حين أن العسل النقي لا تزيد نسبة الرطوية فيه عن ./٠١‏ وتؤدي 
زيادة نسبة الماء ‏ العسل إلى تخمره وتلفه. ولهذا السبب لا ينصح بحفظ العسل # الثلاجة؛ نظرًا 
لارتفاع نسبة الرطوبة داخلها. 
؟ - درجة الهرارة 

يمكن تخزين العسل دون خوف عند درجة حرارة لا تزيد عن ١7‏ درجة مئوية: وإذا تعرض لدرجة حرارة 
أعلى من ذلك؛ فهناك خطر كبير بتحلل الفيتامينات وفقدان ما به من أنزيمات مفيدة للصحة العامة. 
4 - الضوء 

يؤثر الضوء تأثيرًا بالفًا يخ العسل؛ حيث يفقده المادة الموجودة فيه والمانعة لتشكيل الكوليسترول: إن تعرض 
العسل للضوء المباشر يحلل المادة القاتلة للجراثيم التي يحتوي عليها العسل. 


الطريقة المثلى لكشف الغش في العسل 

للحصول على نتائج أكيدة عن جميع مكونات وخصائص العسل؛ 
يجب عمل تحليل عينة ف إحدى المختبرات الملتخصصة. لأن 
المختبر يعطي نتائج شاملة عن 
مكونات العسل مثل :اللون 
والرائحة والطعم ودرجة 
النقاء والرطلوية 
والسكريات امحطرئة 
والسكروز والحموضة 
والمواد الصلبة غير 
الذائبةونسبة 
الرماد والمصدر 
الزهري 
والمحوص ٠٠‏ 7 
الجرثومية” 
وغيرها. 


















رجن مأ ك” + 
للدوبر ماركق 


اقل #حي ف السوير هاكك: لايد أد نراعي أصول التصرف السليم وتلتتع بالذوة 
4/7 وجمال الأخلاقيات. . 


ناء تسوقك هي السوبر ماركت انتبهي للاتي: 
تت » ادخلي من الباب الخارجي بهدوء؛ وبدون أن تدفعيه بعنف وبقوة. " 


» توجهي بهدوء إلى مكان العربة أو التروللي الذي ستضعين فيه 
الأغراض التي ستشترينهاء ولا تداقعي أو تسابقي أحدًا ذ 
0 الحصول عليها: 
3ب إذا كنت ستشترين أشياء قليلة أو خفيفة فمن الأفضل 
إإأن تستعيني بالسلة ولا داعي للعربة أو التروللي. 
ء » تجولي بين الأرضفف بهدوء؛ لتعطي فرصة للآخرين 












تزكيرفيما و13 
» عند دفع الحساب قفي 2 دورك ولا 
تدافعي أحدًا أو تأخذي دوره. 


: رم + تدكري 9 منمبج ندق القن 
بنأه ‏ لوانت فد الحصسوت ككل مكنا 


تريدينه. فليس من اللائق 
أن تتركي أغراضك عند 
الكاشيروتذهبين 
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إن فرشات الأسان اختراع عظيم , حيث ساعد ظهورها إلى التقليل من عمليت ١‏ 
'تسوس الأسنان . وقد لحخق هذا الاختراع هيما بعد «معجون الأسان ».ل 
والذي ساعد كثيراً في تطور عملية تنظيف الأسنان والمحافظه عليها. ' #» 


يرى البعض أن السبب الرئيسي للاهتمام بعملية تنظيف الأسنان بالقرشاة هو إزالة بقايا العا 
الفم.. وهذا ليس صحيحًا؛ فالفرشاة وإن كانت تزيل بقايا الطعام من الفم إلا أن الهدف الرئيسي 
وراء تفريش الأسنان هو إزالة (البلاك) وهو الطبقة الجرثومية الدقيقة غير المرئية الملاصقة 
للأسنان التي تحتوي على البكتريا الضّارة التي تتكون على الأسنان. وتتحد هذه الطبقة مع 
السكريات الموجودة ف الفم بعد الأكل لتنتج ما يعرف بالحمض الذي يهاجم طبقة (المينا) 
مسببة حدوث التسوسء؛ كما أنها تؤثر تأثيرًا شديدًا ‏ حدوث أمراض اللثة. 


ينصح معظم أطباء الأ 7 م فرشاة ناعمة... أو متوسطة النعومة على الأقل؛ وتكون 
العميرت تتا 00109 تان ورانها صغيرة حتى تتمكن من الوصول إلى جميع الأسنا 
ِ ويفضل أن تكون قبضة الفرشاة مستوية.. 
وكذئتك الشييرات... ذلك أن / 
التواءها يجعلها قليلة الفاعلية. أ 












لتحصلي على 
تظيفة وصحية. 
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أنا فقط أسليها! ل 
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لوني الخانات/ 

الموجودة يها دائرة 1ْ 

| :سوداءوسوف 
| الس اهل 
ؤإ(ْ الهدية؟ 











ساعدي «ميني, 2 
حل هذه الشفرة 
كي تعرل حك 

















يعتبر الجيلي من أنواع الحلويات ” 





الهلامية الذيذة جدا عندما ٠‏ 1 
تأكل وهشي باردة. . وبمناسبة 2 5-5 0 1 . 
قدوم شهر الصيف . نقدم لكن 9 كا 
هذه الم ضفية لجسل كر ولد يل 
الجيلي. 

المقادير: 


'/,-١‏ كجم فراولة طازجة ومقطعة إلى أرباع ”- علبتان من جيلي الفراولة 
'- بعض قطع الكيوي للتزيين ؛-ملعقتان كبيرتان من السكر 

ه- "كوب ماءمغلي 5-١كوب‏ ماء بارد 

الطريقة: 

-١‏ يذاب الجيلي والسكر خ الماء المغلي ويضاف إ ليها كوب من الماء البارد. 

؟- أضيفي قطع الفراولة إلى المزيج قبل أن يتماسك. 

“- صبي المزيج ذ قالب مبلل بالماء» وضعيه # الثلاجة حتى يبرد ويتجمد تماما 
؛- أخرجيه من الثلاجة وامسحي 

القالب بأسفنجة مبللة بالماء 
الساخن لنزع الجيلي سليمًا 
من القالب. 


















صديقتي العزيزة : 
إن المشكلات أمر يعاني منه كل شخص. كبيراً كان أم 
صغيراً. فإذا واجهتك مشكلةً غلا تيأسي من إيجاد حل لها 
فهذه الصفحة مخصصة لك أنت وصديقات مينى 

العزيزات للتواصل معاً ومحاولة فهم ما يضايقك ' 



















الرشاقة هو ما تسعى إليه كل فتاة: والمحافظة على الوزن هو 
الحل السليم لعلاج مشكلة البدانة لأن الوقاية خير من العلاج؛ بمعنى ا 
ألا ننتظر حدوث المشكلة ثم نبحث لها عن الحل. بل يجب أن يحافظ 7-2 
الفرد على وزنه ورشاقته منذ البداية حتى لا يعاتي 2 المستقبل من 1457 
البدانة وأضرارها الجسيمة. وتكون المحافظة على الرشاقة بابتعادك عن 8 
تناول اللأطعمة الدسمة مثل الحلويات والشوكولاتة والآيس كريم؛ وكذلك 
الساندويتشات (البرجر والهوت دوج وغيرها) وكذلك البطاطس المقلية. 
وهذا لا يعني الحرمان من هذه الآشياء بل يكون تناولها بكميات قليلة 
وعلى فترات متباعدة؛ ولا تنسي عدم الاكثار من شرب ال مياه الغازية لأنها 
تحتوي ايضًا على سعرات حرارية كثيرة »ويمكنك استبدالها بتناول 9 
الفاكهة والخضروات لأنها مفيدة وصحية ولا تسبب أي زيادة 4 الوزن 
عليك بممارسة الرياضة لأنها مفتاح الرشاقة: فبها يحرق الجسم 
السعرات الحرارية ويتمتع بالحيوية والنشاط؛ وحتى إن لم تقللي من 
كميات الطعام التي تتناولينها فإن الرياضة تضمن أن يظل وزنك 
ثابتاء وأفضل أنواع الرياضة المشي» لأنه يناسب جميع الأعمار وجميع 
الحالات» فاحرصي على المشي لمدة نصف ساعة ولو لثلاثة أيام أسبوعيًا 
وتذكري ان الاستمرار 2خ ممارسة الرياضة ضروري جداء فالرياضة 
لن تؤتي ثمارها إذا ثم تداومي على ممارستها. 
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"2 49 | 



















و النهاية ستفوزيه 


بامصاصة اللزية 3 522 
الموات الس 


» ورق مقوى ملون ( أحمر وأخضر) 
©» مقص 

» مصاصات 

+ صمغ 


الطريقة. 
-١‏ قصي الورق الملون على شكل قلوب والصقيها # مغلف المصاصة. 
؟- لعمل الأوراق» اثني الورقة الخضراء وقصي شكل الورق 
واتركي النصفين ملتصقين. 
؟- افتحيورقة الشجر وضعي عصاة 
المصاصة # الوسط والضقي الورقتين 


7 80ح 
يملتك ابنكار أشكال أخرى غير القلوب. 2/< 
والآه أصبك لرية مصاصة هميزة هه 4-5 


صنة يرق 


























2 .1 
/ -< الل" 

5 5 الصيف له ملابسه الخاصة وألوانه 
3 المشرقة... يطغى عليه اللون الهادئ الذي يمنحك ٠١‏ 
هد < 

- شعورًا بالبرودة ويخفف عنك حدة الشمس وأشعتها الحارقة. 2 
د ولكي تشعري بالراحة أثناء حركتك ودون أن تنزعجي أو تتضايقي من عرق 
الصيف ننصحك بالتالي: 


| جدجا # ابتعدي عن الألوان الساخنة: كالأحمرء والأصفر, والبرتقالى؛ فقن سميت 
4 . 5 





بالألوان الساخنة لأنها مستمدة من ألوان الشمسء وَالَحَديْد النصهر؛ ومن 
المواد الناتجة عن البراكين فكلها تعطيك شعورًا بالحرارة. 
# ارتدي الألوان الباردة: كالأزرق والأخضر والزهري فهي تعطي شعورًا 
بالبرودة .فأنت بالتأكيد تريدين التخفيف من حدة الشمس فتلجئين إلى 
5 شجرة خضراء وارفة الظلال؛ أو تهربين إلى السباحة 2 مياه البحر بلود 
9 الأزرق المنعش. 
, ا( #* اختازي الملابس الفضفاضة قليلاً لتمنحك سهولة الحركة وكي ( 
ي'يظهر عليك أي أثر للعرق. 
1038؟ * اختاري الملابس القطنية فهي تمتص الحرارة بشكل أفضل من 




















اجغلي ملابسك أكثر بساطة وخاصة عند خخرؤجك 
للتنزه أو الرحلات فهذا يعَظيك شعورًا بالراحة أكبر. 
/ #* إذا أردت السباحة فاختاري وقت غروب الشمس. حين 
52 8 تكون المياه دافئة والنسيم عليلاً ومنعشًا: فبعد المغرب يظل 
7< البحر مختفظًا بحرارة الشمس التي امتصها طوال النهار 
| قبل ان يعود لبرودته المعتادة بالليل. 
7 * خاولي ارتداء الملابس الخفيفة كالتي شيرت عند قيامك بأي 
8 نوع من أنواع الرياضة كالمشي أو الجري ولك لكي تعطيك نوعًا من 
البرودة وتمتص العرق. 


3 مع تمنياتي لك بصيف مشرق جميل. 
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الحل الوحيد هو الوصول إلى إحدى المركبات 
وإخبارهم ب ث 
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لعتشوكو ته صََدْ ل كت اب اند قيق وعلى كل لاعبه أن تضع 
يديها الت ندر وول لاد علو بإستانها دَوَتَ تستخدم يديها والفائزة من تمسك 
بالشوكؤلاتة أولاًا اسع حت سد تم 
١ ١‏ ا ' / 


؟- مك ة الفالداتها أ 0 حي ع 


لصوم ساب ييا 1 


كحتويحملى رسائل بهااأوا مر تقوم اللاعبة بتنفيذها ثم تعصب عينا احدى اللاعبات وتحاول أن تمسك 


بإحدى العلب المعلقة ومن ثم عليها تنفين الأوامر المكتوبة بالرسالة داخل العلب. 


ترتدي المتسابقات بنطالات قديمة ثم يجلسن على الأرض بعدها يبدأ السباق بالجري جلوسًا دون أن 


تلمس القدمان واليدان الأرض والفائزة من تصل أولاً دون أن تستخدم يديها أو قدميها. 
والآن ما رأيك بهذه الأتعاب؟ هل أعجبتك؟ إذَا هيا قومي بدعوة صديقاتك وإخوتك 








لك 
ونا 














عن الأسماك والحبار 0 وأحيانًا يقفز فوق العوله. 


بيئة البطريق 

يعيش البطريق ب القطب الجنوبيء حيث تهب الريح بسرعة ٠‏ ا ٠١‏ كم) ك الساعة؛ ودرجة 

الحرارة غالبًا ما تكون *؛ درجة مئوية تحت الصفرء ولكن طائر البطريق محمي بطبقة كثيفة من 

ده ...ره 
امي 






000 0 010 ا 
الصفار.يذ حوالي تسعة أسابيع؛ وتصبح قادرة على الغوص يذ مياه الباردة وال : 5 








البطريق الإمبراطور 
أكبر أنواع البطريق هو البطريق 
الإمبراطور الجميل الذي يبلغ ارتفاعه 
قائمًا ؟ - ؛ أقدام (0 - ١٠١‏ 








صا 





يحالفكم الحظ بإذن الله 
وأما الفائزين ا هذه المسابقة فهم: 


















00 






-١‏ رهف محمد غقنتام شريط فيديو «يوميات أميرة, 

























؟- ريما محمد حيمور شريط فيديو «يوميات أميرة, 
"- أحمد حمد عبدالكريم العوضي شريط فيديو «يوميات أميرة, 
؛- محمود ملشاكن هسوب شريط فيديو «يوميات أميرة, 
ه ياسمين محمدالشراح شريط فيديو «يوميات أميرة, 
5- ليماء يحيى رشيدال جمعة شريط فيديو «يوميات أميرة» 
- راحة سائلم ضاوي السالمي شريط فيديو «يوميات أميرة, 
+- لطيفةأحمدراشد] الإمارات شريط فيديو «يوميات أميرة» 
9- سارة محمد علي زينالدين| البحرين شريط فيديو «يوميات أميرة, 


-٠‏ عرفة سعيدالضامن| السعودية شريط فيديو «يومياتاميرة, 








لاستلام الجوائز: 
من داخل دولة الكويت: مراجعة مجلة ميني ع مدة أقصاها شهر من تاريخه 
من خارج دولة الكويت : مراجعة شركات التوزيع 2 كل بلد. 


جاءتنا العديد من المشاركات ف هذه امسايقة» وكم كنت أتمنى أن يفوز كل 
الأصدقاء » ولكن المسابقات القادمة كثيرة :فتابعوا الأعداد القادمة وسوف 


























١‏ مإتصيو الكو 
ظ نقلفة عن ريو ان هام 


١‏ ن يتمتعن بمظهر وشخصية مختلفين: لا يهمهن إذا وجد الآ 

| فيلك 05220 بانتقدو) مطقرهن أو سلوخص. وعلى لطي 

ْ 2 تهن منسجمة مع الآخرين إلى 
درجة به 

" نى؟ وما مدى حرصك على التمتع بشخصية مختلفة‎ 0١ اد المسمصيي ت‎ ١ 

0 ولو قليلاً؟ اتنغني 99980 خلال الاختبار التالي: 


١أ-‏ ذهبت برفقنة صديقاتك إلى أحد المتاجز الضخمة: ‏ 7#- أي اللوحات تفضلينها يذ غرفتك9 


أك- منتارن ٠‏ 5 غريية. أ- اللوحات الضخمة ذات الإطارات الذهبية. 
ب- تختارين تنورة تحتاجينها. ب- لوحات المناظر الطبيعية الكلاسيكية 
'ج- تفضلين تأمل البضائع ولا تسرعين يك الشراء ج- لوحات تنسجم مع الأثاث 

؟- بذ حفل عام تتحبين أن تكوني: 4- يذ الأماكن العامة: 

أ جذابة لأقصى حد أ- تلفتين النظر بمظهرك المتميز. 

ب- أنيقة المظهر ب- تكونين واثقة من معلوماتك. 

اج- مرتاحة ج- تتصرفين بهدوء وبشكل عادي. 


م 


| كانت معظم إجابَاتك رأ 0 
حرصك على الاختلاف يدفتك إلى تأكيد وجودك كل لأحظة: مما يرهقك 
داخليًا محيخ لك تعلق الكثير موالفت بتصرفات قد تبدو غريبة. 

بخ أنك تحفقين الكثير من لفت الانتباه إليك: ولكنك تفقدين 
تك بالتد 


نصي ن ذاتك وتذكوي أنك تنتمين إلى مجتمع كبير. 
إذا كاتت تعقظم جاباتك دب لبك 


تميزك يطل بهذو من خلال حرصك على 17 
؛'لذا 






التخلى بسك يقث ومحببة: تفضلين تقد 
الساعدة للاآخرين حتى لولم يطلبها منك أحد 
فأذ عدا ومحبوي 0 1 












باشتران الرجاء الاتضال على: 


الكويي هاتف: إهباه؟ 414 
الخط الساخن: 40 
فاكس : 221 








هذا العمل هو لعشاق الكوميكس. وهو لغير أهداف رخية مطلقاً. 
وهو لتوفير المتعة الأدبية فقطء الرجاء إبتياع النسخة الورقية 
المرخصة حال نزولها للأسواق. لدعم استمراريتها وتشجيعها. 
وحذف هذا الملف بعد قراءته. 


عط برهم عممواط .برهء ره عله 6ه1 مم ,ممتاء بهم مقط 150 ه هذ د15 
,لااتمستاممء 115 صمي مأ أعابهص عطا معاتط 11 عمعطس ععمعاع؟ لهمتوتءه 
.10109 2116 م11 عنط8أ عأعاع0 لمع 





